Stress und unerfillter Kinderwunsch

Auswirkungen von Stress auf Korperfunktionen

Stress und insbesondere emotionaler Stress - zispi@®eufgrund von Konflikten im Beruf
oder in der Partnerschatft, finanzieller Sorgen nkheeit oder sonstiger Belastungen - ist einer
der wichtigsten Faktoren im Zusammenhang mit Urifilo@rkeit und Zeugungsunfahigkeit.

In einer Stresssituation wird die Funktion alleg@me aktiviert, die zu ihrer Bewaltigung
erforderlich sind” Gleichzeitig wird nicht nur die Durchblutung nidhendétigter Organe wie
z.B. der Gebarmutter reduziert, sondern unter @amleuch die Werte der reproduktiven
Hormone gesenkf)

Frauen und Stress

Studien zu Frauen und Stress haben nicht nur engdhass Frauen mit erhdhter
Stressbelastung langer brauchen, um schwangerrdemesondern auch, dass ein
Zusamfmz)enhang zwischen erhdhten Stresswerten udidgeeen Schwangerschaftsraten
besteht:

Wird eine Frau, die sich sehnlichst ein Kind winsalcht schwanger, kann emotionaler
Stress zudem die Folge sein. Dieser Stress wira grigier, je langer die Frau erfolglos
versucht, ein Kind zu empfangen.

Manner und Stress

Stress kann sich auch auf die mannliche Zeuguniggiib auswirken. Emotionaler Stress
kann dann unter anderem dadurch entstehen odevesistiirken, dass ein Mann seine
Mannlichkeit in Frage gestellt sieht, was wiedesshambesetzte Versagenséngste auslosen
kann.

Nicht zuletzt kann die Tatsache, dass seine Partoater dem unerfillten Kinderwunsch
leidet, einen Mann oft groRe Hilflosigkeit empfimdassen. Dieses Geflhl ,versteckt” sich
dann nicht selten hinter Arger oder scheinbarerdBégiltigkeit.

Fur Manner kommt erschwerend hinzu, dass es ihfiestloverer als Frauen fallt, inre
Gefuihle wahrzunehmen, dartiber zu sprechen undiggfiche oder therapeutische Hilfe in
Anspruch zu nehmen.

Mdoglichkeiten der Stressreduktion

Stellt ein Paar fest, dass die Erfullung seinesiEimunsches auf sich warten lasst, bietet es
sich daher an, auch dem Thema Stress als einemdatgichen Griinde Beachtung zu
schenken.

Ist das Leben durch anhaltenden Stress gepragt,éiaa Stressreduktion hilfreich sein, um
leichter ein Kind zu zeugen bzw. zu empfangen. eallerdings oft leichter gesagt als
getan. Mittlerweile werden jedoch eine Vielzahl \Wathoden angeboten, mit denen sich
Stress erfolgreich mindern lasst: autogenes Trgjri®nogressive Muskelentspannung nach
Jacobsen, Yoga, Meditation, Achtsamkeitspraxis edespezielle Verfahren wie das Mind-
Body-Programr? etc.

Auch Akupunktur reduziert nachweislich Stress unitl audem die Fruchtbarkeit
verbesserff

Selbstverstandlich macht es auch Sinn zu Uberprofenond wie sich der Stress eventuell
eindammen oder im besten Falle ausschalten lasst.

Welchen Beitrag kann hier Psychotherapie leisten?
Psychotherapie kann beim Thema Stress Verschietkag.



Zuallererst gilt es anzunehmen, dass eine Streasisit besteht. Dies ist oft allerdings
weitaus leichter gesagt als getan.

Im nachsten Schritt kann es dann vielleicht dareitmeg, die Entscheidung zu treffen, den
Stresspegel zu reduzieren.

Damit beginnt die eigentliche - oft sehr herauséonde Arbeit. Zunachst macht es Sinn zu
erforschen, ob es innerpsychische oder familieegyische Grinde gibt, ein Leben zu fihren,
das durch Stress gepragt ist.

Menschen, die in der frihen Kindheit stark Gberéondlen Situationen ausgesetzt waren -
beispielsweise, weil die Mutter schwer erkrankt wad lange im Krankenhaus liegen musste
-, haben vielleicht die Uberzeugung verinnerlidatss das Leben grundsatzlich anstrengend
ist. Ganz unbewusst begeben sie sich danach immdemnin Situationen, mit denen sie die
Erfahrung von damals wiederholen.

Psychotherapie kann hier helfen, diesen so tigfegirdgten Glaubenssatz - ,Das Leben ist
anstrengend” - an die Oberflache zu holen und &isen.

Herauszufinden, ob und welche Situation den Auslfisesin von Stress gepragtes Leben
bildete, kann mitunter zu einer wahren Detektivdanyerden. Als eine sehr wirkungsvolle
Methode hat sich hier im Ubrigen die Aufstellundest erwiesen.

Gar nicht selten verandert sich nach einer solgimesreren Arbeit* dann auch die aul3ere
Situation zum Positiven.

Stress in Verbindung mit dem Versuch, schwanger zwerden

Eine sehr groRe Herausforderung kann auch der Ugngérdem emotionalen Stress
darstellen, der sich oftmals einstellt, wenn ,egah nicht klappt®. Hier gelassen zu bleiben
und anzunehmen, was ist, scheint fir die meistéroBenen ein Ding der Unmadglichkeit.
Dennoch kann es sehr hilfreich sein, genauer hataugen, welche Gedanken und Gefuhle
und damit (frih)kindliche Erfahrungen dem Strest®rh mdglicherweise zugrunde liegen.
Auch hier kann eine Psychotherapie unterstutzeniHditergriinde von Stress zu erforschen
und auf eine hilfreiche Loésung hinzuarbeiten.
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